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BAB V 
KESIMPULAN DAN SARAN 
 
A. Kesimpulan 
Berdasarkan hasil analisis data yang terdapat pada bab IV, maka  
dapat disimpulkan sebagai berikut: 
1. Terdapat hubungan antara kecepatan dengan hasil lompat jauh gaya 
menggantung pada KOP Atletik Fakultas Ilmu keolahragaan Universitas 
Negeri Jakarta. 
2. Terdapat hubungan antara kekuatan otot perut dengan hasil lompat jauh 
gaya menggantung pada atlet KOP Atletik Fakultas Ilmu Keolahragaan 
Universitas Negeri Jakarta. 
3. Terdapat hubungan antara kecepatan dan kekuatan otot perut  dengan 
hasil lompat jauh gaya menggantung pada atlet KOP Atletik Fakultas Ilmu 
Keolahragaan Universitas Negeri Jakarta. 
 
B. Saran 
Berdasarkan kesimpulan dan hasil penelitian, maka dapat diajukan 
saran sebagai berikut: 
1. Peneliti menyarankan agar pelatih lebih memperhatikan kecepatan dan 
kekuatan otot perut pada latihan lompat jauh gaya menggantung karena 
berdasarkan penelitian yang peneliti lakukan kecepatan dan kekuatan  otot 
perut sangat mempengaruhi hasil lompat jauh gaya menggantung.  
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2. Peneliti menyarankan agar pelatih lebih memperhatikan dalam 
penyusunan program latihan untuk meningkatkan kecepatan dan kekuatan 
otot perut agar prestasi lompat jauh gaya mengantung semakin baik. 
3. Peneliti menyarankan agar pelatih mengontrol waktu awalan pada lompat 
jauh dan selalu berusaha untuk meningkatkannya. 
4. Untuk peneliti yang lain diharapkan dapat meneliti unsur kondisi fisik lain 
yang dapat memberikan kontribusi yang besar dalam peningkatan prestasi 
lompat jauh. 
